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Обычно мантра представляет собой сочетание нескольких звуков или слов на санскрите. При этом каждое слово, слог или даже отдельный звук мантры может иметь глубокий религиозный смысл. Мантры часто сравнивают с молитвами и заклинаниями и часто являются основой трансцендентальной медитации. В индуизме считается, что все звуки и слова, используемые человеческими существами, выражают влияние разума на материю.
Мантра это не молитва, поскольку в мантре важен не столько смысл, сколько точное воспроизведение звуков. Индуисты полагают, что мантра — это определенная форма речи, оказывающая существенное влияние на разум, эмо​ции и даже на внешние предметы. Идея того, что определённые слова и фразы могут быть подобным образом эффек​тивны, основана на убеждении, что любое движение сопровождается звуком, хотя многие движения в природе издают звуки, недоступные человеческому уху. Таким образм, мантра рассматривается как приём для регулирования и на​стройки ума. Существует множество мантр, каждая из которых обладает своими особенностями, ритмом и воздейст​вием. При произнесении определённых звуков тело резонирует с некоторой частотой. Сочетание звуков, частоты и ритма мантры приводит к изменённому состоянию сознания.
В нашем исследовании была поставлена цель - выяснить, является ли воздействие мантры результатом само​внушения или сочетание звуков и слов действительно способно изменять биоэлектрические кофигурации активности головного мозга и оказывать позитивное воздействие на психику и соматический статус индивида. Для этого был про​веден следующий эксперимент, в котором участвовали 75 человек, все - студенты нашего университета. Эксперимент проходил в два этапа. На первом этапе студентов информировали, что они должны систематически повторять пред​ложенную нами мантру, объяснялось, как и сколько раз они должны это делать. Первая мантра являлась псевдоман​трой, придуманной нами. Она звучала следующим образом: «Кара-сан дал вичу мату-рон». Студенты с определенной частотой должны были повторять ее в течение недели и затем заполнить бланк с самоотчетом о том, как они ее вос​принимали. В самоотчете отражались ощущения и переживания, касающиеся оценки настроения, моторной активно​сти, способности к сосредоточенности внимания, соматического самочувствия, всего - по 10 пунктам. Ответы оцени​вались по четырехбальной шкале. На втором этапе студенты использовали мантру, которая рекомендуется в руково​дстве по тибетской медицине для укрепления здоровья. Звучит она следующим образом: «Чуне-до алма рунг-нинт». Через неделю студенты заполнили такие же бланки самоотчетов, что позволило сравнить результаты эффективности при использовании истинной и ложной мантры. Исследование показало, что истинная мантра действительно эффек​тивна, на что указывают более высокие показатели по многим пунктам самоотчета (подъем настроения, энергичность походки, усиление мышечного тонуса, изменение осанки во время ходьбы, ослабление утомляемости и пр.), что по​зволяет с уверенностью рекомендовать ее как психопрофилактическое средство в комплексе с другими методами те​рапии.


